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اينكه (افراد مبتدي پيشرفت بيشتري در رابطه با تمرين نشان مي دهند) بيانگر كدام يك از اصول پايه و كاربردي تمرين

است؟
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تمرينات اختصاصي در سال هاي اوليه تمرين بر كدام قابليت ها بنا نهاده مي شوند؟ 
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هنگام برگرداندن يك وزنه به جاي اوليه اش چه نوع انقباضي صورت گرفته است ؟
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سهم حداكثر قدرت در كدام يك از رشته هاي ورزشي زير از پرش ارتفاع بيشتر است؟
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به توانايي ورزشكار در غلبه بر مقاومت با سرعت بالا يا حداكثر سرعت، چه مي گويند ؟
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 است؟نادرستكدام  يك از گزينه هاي زير در رابطه با قدرت 
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 از ويژگي هاي كدام دسته تارهاي عضلاني مي باشد؟به ترتيبحداكثر بازده تواني زياد و تواتر فراخواني كم 
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محتواي ميوگلوبين زياد، ويژگي كدام نوع تارهاي زير است؟
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در تمرينات مقاومتي ، سازگاري عصبي - عضلاني در كدام يك از هفته هاي تمريني به حالت كفه مي رسد؟ 
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تقويت عضلات ضد جاذبه، اشاره به كدام يك از قوانين پنج گانه تمرين قدرتي دارد؟
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بازيافت بهتر گروه هاي عضلاني درگير عمده ترين مزيت كدام روش تمرين قدرتي مي باشد؟ 
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بهترين تعداد دورها براي هر حركت به كدام يك از عوامل زير بستگي دارد ؟
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در كدام مرحله از برنامه تمريني توجه به نيازها و نقاط ضعف و قوت ورزشكار نقش اساسي را در انتخاب حركات ايفا مي كند
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كاربرد نادرست ويژگي هاي تمرين در مرحله مسابقه باعث كدام گزينه زير مي شود؟ 

0>+�Z (� �+FG� 5�VK7�#FG� 5��A% 0=��

!�- �[���7��+ � �+�<�%�+ 4	 07�7P � T�	�% #FG� <	 �K6\

14

1�

��

-

..

..

؟نمي باشدكدام گزينه جزء متغيرهاي تمرين كوتاه مدت 
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در كدام يك از روش هاي تمرين قدرتي اجراي حركات انفجاري ممكن نبوده و ممكن است سبب آسيب ديدگي ورزشكار

شود؟ 
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 دقيقه4 - 2  تكرار متغير و فاصله استراحت در حدود 12 -6  درصد ، تعداد تكرارها بين 80 - 50شدت تمرين در محدوده 

اجزاء  باري كدام شيوه تمريني است؟
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در كدام روش تمريني، تنش عضله به مقدار فوق العاده زيادي بالا مي رود و قدرت، فراتر از انقباض برونگراي طبيعي افزايش

مي يابد ؟
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 ؟نمي شوددر كدام روش تمرين قدرتي افزايش توان و قدرت پويا مشاهده 
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كاهش هوشياري و فشار بر دستگاه قلب و تنفس از معايب كداميك از انواع انقباضات است ؟
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 چه نوع استقامتي نياز است ؟ به ترتيبدر ورزش هاي هندبال و كشتي 
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 ؟نمي باشدكدام يك از گزينه هاي زير از فوايد تمرينات استقامتي 
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 ؟نمي باشدكدام گزينه زير در بروز سطح نهايي هر يك از سازگاري هاي ناشي از تمرينات استقامتي اثر گذار 
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كدام يك از روش هاي تمريني زير به دليل توانايي در كنترل دقيق فشار تمرين و قابليت اجرا در شرايط زماني و مكاني

مختلف بر روش هاي تمريني ديگر برتري دارد ؟
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افزايش سرعت و سازگاري هاي ناشي از تمرينات سرعتي با كدام گزينه رابطه دارد ؟ 
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 به كدام عوامل وابسته است ؟ به ترتيبعملكردهاي سرعتي در ورزش هايي نظير ژيمناستيك و تكواندو 
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 ؟نمي آيدكدام يك از موارد زير به عنوان عامل تعيين كننده سرعت حركت به حساب 
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كدام يك از انواع انعطاف پذيري به ويژگي روند كشش مربوط مي شود؟
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 مهمترين عامل مؤثر بر دامنه حركتي مفاصل كدام گزينه زير است ؟
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""""""""  مترادف مي باشد؟ انعطاف پذيري يك ارزش نسبي است كدام عبارت با جمله 
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